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PSYFYRIX - menetelmä 


TYÖN PSYKOFYYSINEN KUORMITTAVUUS 
Terveysriskien arviointi ja hallinta 


OHJE MENETELMÄN KÄYTTÄJÄLLE 

Tällä menetelmällä voidaan arvioida ja ehkäistä työstä ja työolosuhteista aiheutuvia psyko¬ 
fyysisiä terveysriskejä. Lähtökohtana on ajatus, että altistuminen haittatekijälle on aina terve¬ 
ysriski, jonka yksilöllistä suuruutta ja merkitystä erityisesti psyykkisen kuormituksen osalta 
on työpaikalla usein vaikea tai lähes mahdoton arvioida. Siksi työntekijän henkilökohtainen 
arvio kunkin haittatekijän merkityksestä on suositeltava tapa lähteä asiassa liikkeelle. 

Käsite "psykofyysinen" ymmärretään tässä laajasti. Se kattaa psyykkistä ja fyysistä sekä näi¬ 
den yhdysvaikutuskuormitusta aiheuttavat tekijät. Haittatekijällä tarkoitetaan sellaista työ¬ 
hön tai työolosuhteisiin liittyvää tekijää, jolla tiedetään tai vahvasti epäillään olevan työnteki¬ 
jän terveyttä vaarantavia vaikutuksia. Kuormitustekijä muuttuu työstressiä aiheuttavaksi ter¬ 
veyden haittatekijäksi viimeistään silloin, kun sen koetaan aiheuttavan kielteisiä tuntemuksia, 
kuten ahdistusta, pelkoa ja kärsimystä. 

On huomattava, että jos kyseessä on pitkälle edennyt tai vaikea stressi, ihminen ei välttämättä 
enää tunnista huonoa oloaan ja voi siksi antaa virheellisiä vastauksia. Myös tietyt fysikaaliset 
ja kemialliset tekijät voivat vahingoittaa ihmisen terveyttä, vaikka hän ei sitä itse havaitsisi- 
kaan. Näitä tekijöitä samoin kuin työn fyysistä kuormittavuutta koskevaa tietoa on paljon. 
Tätä voidaan käyttää hyväksi suunniteltaessa työoloja terveellisiksi ja turvallisiksi. 

Menetelmää voidaan käyttää esimerkiksi siten, että työpaikan työsuojelusta, kehittämisestä 
tai työterveyshuollosta vastaavat antavat työntekijöiden täytettäväksi lomakkeet, jotka palau¬ 
tetaan yhteisesti sovitulla tavalla. Menetelmää voidaan käyttää soveltuvin osin eli ottaa mu¬ 
kaan kuhunkin tilanteeseen parhaiten sopivat osat. Pienehköt työyhteisöt / yksiköt (20 - 30 h) 
soveltunevat parhaiten kartoituksen kohteiksi. Työyhteisön tulisi kuitenkin olla riittävän suu¬ 
ri henkilöiden intimiteetin turvaamiseksi. Myös työntekijöiden henkilökohtaiset haastattelut 
menetelmää käyttäen ovat mahdollisia. Tähän on kuitenkin saatava työntekijän lupa ja hänel¬ 
lä on oikeus kieltäytyä haastattelusta ilman kielteisiä seuraamuksia. Menetelmää voidaan 
käyttää myös muisti- tai tarkastuslistana, kun työyhteisössä kartoitetaan työolojen kehittä¬ 
mistarpeita. 

Yhteen koottuina ja käsiteltyinä vastaukset ilmentävät tietyn työyksikön terveysriskejä, edel¬ 
lyttäen että vastaukset on annettu rehellisesti ja toisistaan riippumatta. Näin on syytä olettaa, 
ellei voida toisin osoittaa. Tulkinta on, että lomakkeisiin merkityt rastit osoittavat haittatekijöi- 


PSYFYRIX - menetelmä. Menetelmän kehittäjä: FT Kyösti Waris, 14.12.2006. Tarkistettu 19.11.2018. Menetelmää saa käyttää 
ja kehittää vapaasti mainitsemalla alkuperäisen lähteen. 






den terveysriskejä, jotka on syytä ottaa vakavasti. Yksikin rasti lomakkeessa voi olla merkittävä 
terveyden riskitekijä. 


Saadun palautteen perusteella työpaikoilla valitaan yhteistyötahot ja organisoidaan kehittä¬ 
mistoiminta haittatekijöiden ehkäisemiseksi ja poistamiseksi. Aloitteen voivat tehdä esim. 
esimies, työsuojeluhenkilöstö tai työterveyshuolto. Jotta kehittämistyö onnistuisi, on syytä 
varmistaa esimiehen, organisaation johdon ja henkilöstön sitoutuminen asiaan. 

Tietosuojalainsäädäntö määrittelee tietojen keräämisessä ja säilytyksessä sovellettavat peri¬ 
aatteet. Lähtökohta on, että mahdollisesta kartoituksesta sovitaan aina yhteistyössä henkilös¬ 
tön kanssa. Menetelmällä kerätyt, mahdollisesti henkilön terveydentilaan liittyvät tiedot ovat 
arkaluonteisia. Yksityisyyden suojan vuoksi on toivottavaa, että lomakkeet palautetaan nimet¬ 
töminä. Lomakkeisiin vastaamisen tulee olla vapaaehtoista. Koko henkilöstölle tulee kertoa 
kartoituksen tavoitteista ja siihen osallistumisen vapaaehtoisuudesta. 

On myös kerrottava, kuka tietoja kerää ja millä tavalla, mihin tietoja käytetään, missä niitä 
säilytetään sekä miten ja milloin ne hävitetään. Tietoja tulee kerätä ja käsitellä niin, että ke¬ 
nenkään henkilökohtaista terveydentilaa koskevat tiedot eivät ilman asianomaisen lupaa tule 
muiden kuin terveydenhuollon ammattihenkilöiden käyttöön. Niitä ei saa luovuttaa kenelle¬ 
kään ilman asianomaisen kirjallista suostumusta. 
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TYÖN PSYKOFYYSINEN KUORMITTAVUUS 
Terveysriskien arviointi ja hallinta 


OHJE LOMAKKEEN TÄYTTÄJÄLLE 

Seuraavilla sivuilla on listattu joitakin työn psykofyysisiä haittatekijöitä. Arvioi kunkin tekijän 
kohdalla, koetko kyseisen asian työssäsi niin haitalliseksi, että ahdistut, tunnet pelkoa tai kär¬ 
sit sen vuoksi. Jos et ole arviostasi aivan varma jostakin asiasta, mieti, onko asia sellainen, että 
se aiheuttaa enemmän edellä mainittuja tuntemuksia kuin ei tai päinvastoin. Tee sitten arviosi 
tämän pohdinnan perusteella. 

Jos arvioit jonkun tekijän aiheuttavan sinulle voittopuolisesti ahdistumisen, pelon tai kärsimyk¬ 
sen tuntemuksia, laita rasti (x) tämän tekijän kohdalle. Ellei näin ole, jätä kyseinen kohta tyhjäk¬ 
si. Jos jossakin kohdassa on mainittu useita asioita, voit alleviivata haluamasi asian kyseisessä 
kohdassa. Arvioi myös, ketkä parhaiten voivat sinua auttaa työpulmissasi. Laita myös rasti (x) 
näiden toimijoiden kohdalle. Täytettyäsi lomakkeen palauta se nimettömänä työpaikalla sovi¬ 
tulla tai haluamallasi tavalla, esim. omaan työterveyshuoltoosi. Lomakkeeseen vastaaminen 
on vapaaehtoista. KIITOS! 
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OSAI 

Työstä ja työolosuh¬ 
teista aiheutuvat 
haittatekijät: 

Työmäärä ja 
vaativuus: 

tvötä on liikaa: liian nalion 
työtehtäviä; kiire, aikapaine, 
työ sitoo, vaikea irtautua; ei 
riittävästi lepoa 

Ahdis- 
tutko, 
pelkäät¬ 
kö tai 
kärsitkö 

sen 

vuoksi? 

(x=kyllä) 

( ) 

Ketkä voivat ensisijaisesti vaikuttaa työpaikallasi 
työn aiheuttaman rasituksesi vähentämiseen? 

(x=kuka) 

sinä 

itse 

( ) 

työto¬ 

verisi 

( ) 

esi¬ 

mie¬ 

hesi 

( ) 

työ¬ 

pai¬ 

kan 

työ¬ 

suoje¬ 

lu 

C ) 

luotta 

ta- 

mus- 

hen- 

kilö 

( ) 

työter 

ter- 

veys- 

huol- 

to 

( ) 

työ- 

suoje- 

lu- 

vira- 

rano- 

no- 

mai- 

nen 

C ) 

joku 

muu, 

mikä 

( ) 

rasittavat tvöaiat: 

pitkät työpäivät, vuorotyö 

( ) 

( 

) 

( 

) 

( ) 

( ) 

C ) 

C ) 

( ) 

( ) 

tvötä on liian vähän: ta- 

pahtumaköyhyys; yksitoik¬ 
koisuus 

( ) 

( 

) 

( 

) 

( ) 

( ) 

( ) 

c ) 

C ) 

( ) 

tvö on liian vaikeaa: 

ei osaa; liian paljon opittavaa, 
vastuuta; jatkuva tarkkaavai¬ 
suus; jatkuvat keskeytykset; 
taustahälinä, kitkainen työ¬ 
prosessi 

( ) 

t 

) 

( 

) 

( ) 

C ) 

( ) 

C ) 

C ) 

( ) 

tvö liian helnnoa: liian 
vähän opittavaa; rutiineja 
paljon, työ yksipuolista, tois¬ 
tuvat työvaiheet 

( ) 

( 

) 

( 

) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 
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OSA II 

Ahdis- 

tutko, 

Ketkä voivat ensisijaisesti vaikuttaa työpaikallasi 
työn aiheuttaman rasituksesi vähentämiseen? 

Työstä ja työ- 

pelkäät 
kö tai 

(X = Kuka) 







olosuhteista aiheu¬ 
tuvat haittatekijät: 









kärsitkö 

sen 

vuoksi? 

(x=kyllä) 

sinä 

itse 

työto¬ 

verisi 

esi¬ 

mies 

työ¬ 

pai¬ 

kan 

työ¬ 

suoje¬ 

lu 

luotta 

ta- 

mus- 

hen- 

kilö 

työter 

ter- 

veys- 

huol- 

to 

työ- 

suoje- 

lu- 

vira- 

rano- 

no- 

joku 

muu, 

mikä 









mai- 










nen 


Tehtävien selkeys ja 
kehittymismahdolli¬ 
suudet työssä: 










eöäselvä tehtävänku- 

va: tai asema tvövhtei- 
sössä; tästä johtuvat risti¬ 
riidat; ei tiedä, mitä kuuluu 
tehtäviin tai mikä on ase¬ 
ma organisaatiossa; orga¬ 
nisaation tai omaa asemaa 

koskevaa tietoa ei riittä¬ 
västi; ei palautetta 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

C ) 

C ) 

( ) 

( ) 

( ) 

vähäiset tai Duuttuvat- 

kehittvmis- / etene- 

mis-mahdollisuudet: ei 










palkitsemista; ei mahdol¬ 
lista siirtyä vaativampiin 
tehtäviin; ei urakehitystä 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 
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OSA III 

Työstä ja työ¬ 
olosuhteista ai¬ 
heutuvat haittate¬ 
kijät: 

Ahdis- 
tutko, 
pelkäät¬ 
kö tai 

Ketkä voivat ensisijaisesti vaikuttaa työpaikallasi 
työn aiheuttaman rasituksesi vähentämiseen? 

(X=kuka) 

kärsitkö 

sen 

vuoksi? 

(x=kyllä) 

sinä 

itse 

työ¬ 

tove¬ 

risi 

esi¬ 

mies 

työ¬ 

pai¬ 

kan 

työ¬ 

suoje¬ 

lu 

luotta 

ta- 

mus- 

hen- 

kilö 

työter 

ter- 

veys- 

huol- 

to 

työ- 

suoje- 

lu- 

vira- 

rano- 

no- 

mai- 

nen 

joku 

muu, 

mikä 

Ihmissuhteet / 
Johtaminen: 










ei saa tukea: tvötove- 
reiltä, esimieheltä 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

iohtamisoneelmat: 

piittaamattomuus; ei 
tavoitettavissa; epäoikeu 
denmukainen kohtelu; 
epäluottamus alaisia 
kohtaan; uhkaava ko¬ 
mentelu; vastuun pakoi¬ 
lu; epäselvät toimeksian¬ 
not 

( ) 

( ) 

C ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

C ) 

väkivalta; kiusaaminen: 
uhkailu; seksuaalinen 
häirintä; fyysinen väki¬ 
valta tai sen uhka 

( ) 

c ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

huono ilmaDiiri: kireä, 
pelokas, jännittynyt 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

eristäminen: svriintä 

( ) 

c ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 
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OSA IV 

Työstä ja työ¬ 
olosuhteista aiheu¬ 
tuvat haittatekijät: 

Ahdis- 
tutko, 
pelkäät¬ 
kö tai 

Ketkä voivat ensisijaisesti vaikuttaa työpaikallasi 
työn aiheuttaman rasituksesi vähentämiseen? 

(x=kuka) 

sen 

vuoksi? 

(x=kyllä) 

sinä 

itse 

työ¬ 

tove¬ 

risi 

esi¬ 

mies 

työ¬ 

pai¬ 

kan 

työ¬ 

suoje¬ 

lu 

luot 

ta- 

mus 

hen¬ 

kilö 

työter 

ter- 

veys- 

huol- 

to 

työsuo- 

jeluvi- 

ran- 

omai 

nen 

joku 

muu, 

mikä 

Osallistumis- ja vaikut¬ 
tamismahdollisuudet: 










ei voi osallistua: tvö- 
paikkakokouksiin; työ- 
paikkapalavereja ei ole; 
yksintyöskentely 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

ei voi tai ei osaa vai- 

kuttaa: tvön suunnitte- 
luun, työn tavoitteisiin, 
määrään, sisältöön, työta¬ 
paan, työ-välineisiin, tai 
työyhteisön toimintaan; 
kone tai työprosessi mää¬ 
rää työtahdin, työ- vaiheet 
ja työn määrän; mielipidet¬ 
tä ei voi esittää tai sitä ei 

oteta huomioon 

( ) 

( ) 

( ) 

t ) 

t ) 

C ) 

( ) 

c ) 

( ) 


PSYFYRIX - menetelmä. Menetelmän kehittäjä: FT Kyösti Waris, 14.12.2006. Tarkistettu 19.11.2018. Menetelmää saa käyttää 
ja kehittää vapaasti mainitsemalla alkuperäisen lähteen. 



























OSA V 

Työstä ja työolosuh¬ 
teista aiheutuvat 
haittatekijät: 

Ahdis- 
tutko, 
pelkäät¬ 
kö tai 

Ketkä voivat ensisijaisesti vaikuttaa työpaikallasi 
työn aiheuttaman rasituksesi vähentämiseen? 

(x=kuka) 

sen 

vuoksi? 

(x=kyllä) 

sinä 

itse 

työ¬ 

tove¬ 

risi 

esi¬ 

mies 

työ¬ 

pai¬ 

kan 

työ¬ 

suoje¬ 

lu 

luot 

ta- 

mus 

hen 

kilo 

työter 

ter- 

veys- 

huol- 

to 

työsuo- 

jeluvi- 

ran- 

omai- 

nen 

joku 

muu, 

mikä 

Työn fyysinen rasitta¬ 
vuus: 










tvö on ruumiillisesti 

raskasta: 

rasittavat työasennot, nostot 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

puutteelliset työvälineet 

( ) 

c ) 

t ) 

t ) 

t ) 

t ) 

( ) 

c ) 

( ) 

huono työvälineiden sijoitte¬ 
lu työn suorittamiseksi 

( ) 

( ) 

t ) 

( ) 

C ) 

( ) 

( ) 

t ) 

( ) 

Fyysinen työympäristö: 


tvöstä ia työolosuhteista 

aiheutuva tanaturma- 

tai sairastumisvaara 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

sonimaton: valaistus, läm- 










pötila, ilmastointi, tärinä, 
kemialliset aineet, pöly, sä¬ 
teily; vaaralliset kulkutiet; 
sopimattomat työtilat 

( ) 

( ) 

( ) 

C ) 

( ) 

f ) 

( ) 

( ) 

( ) 
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OSA VI 

Työstä ja työolosuh¬ 
teista aiheutuvat 
haittatekijät: 

Ahdis- 
tutko, 
pelkäät¬ 
kö tai 
kärsitkö 
sen vuok¬ 
si? 

(x=kyllä) 

Ketkä voivat ensisijaisesti vaikuttaa työpaikallasi 
työn aiheuttaman rasituksesi vähentämiseen? 

(x=kuka) 

sinä 

itse 

työto¬ 

verisi 

esi¬ 

mies 

työpai¬ 

kan 

työsuo¬ 

jelu 

luotta 

ta- 

mus- 

hen- 

kilö 

työter 

ter- 

veys- 

huol- 

to 

työ- 

suoje- 

lu- 

viran- 

omai- 

nen 

joku 

muu, 

mikä 

Työn ja vapaa-ajan yh¬ 
teensovittaminen: 










tvö sitoo vanaa- 

ajallakin: 










ei mahdollisuutta irtautua 
työstä; oltava tavoitettavissa 
milloin tahansa 

( ) 

( ) 

( ) 

c ) 

C ) 

( ) 

( ) 

c ) 

C ) 

yöjärjestelyissä ei joustoa 
yksityisasioiden, 
esim.perhetilanteen ongel¬ 
mien hoitamiseksi 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

tvö eristää nerheestä ia 

vstävistä nitkäksi aikaa. 

komennustyö, esim. ulko¬ 
mailla työskentely 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 
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Ahdis- 

Ketkä voivat ensisijaisesti vaikuttaa työpaikallasi 

OSA VII 

tutko, 
pelkäät¬ 
kö tai kär- 

työn aiheuttaman rasituksesi vähentämiseen? 

(x=kuka) 

Työstä ja työolosuh¬ 
teista aiheutuvat hait¬ 
tatekijät: 

sitkö sen 









vuoksi? 

(x=kyllä) 

sinä 

itse 

työto¬ 

verisi 

esi¬ 

mies 

työpai¬ 

kan 

työsuo¬ 

jelu 

luotta 

ta- 

mus- 

hen- 

kilö 

työter 

ter- 

veys- 

huol- 

to 

työ- 

suo- 

jelu- 

vira- 

rano- 

joku 

muu, 

mikä 









no- 










mai- 










nen 


Työsuhde: 










epävarmuus työsuhteen iät- 

kumisesta 

f ) 

( j 

( ) 

( ) 

f 1 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

epäoikeudenmukainen 

palkkaus 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

f ) 

Joku muu asia, mikä: 



( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 

( ) 
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